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UNIVERSIDAD CENTRAL DEL ECUADOR 
FACULTAD DE FILOSOFÍA, LETRAS Y CIENCIAS DE LA  EDUCACIÓN 
PROGRAMA DE EDUCACION A DISTANCIA-MODALIDAD 
SEMIPRESENCIAL 
MEJORAMIENTO DE LA AUTOESTIMA PARA EL AUMENTO DE LOS 
HÁBITOS DE HIGIENE DE LOS NIÑOS/AS DE LA ESCUELA FISCAL MIXTA 
“MIRABAD” DURANTE EL AÑO LECTIVO 2010-2011. 
 
   AUTOR: Toapanta Pinta César Mauricio 
     FECHA: Quito, marzo del 2010.  
 
Este proyecto trata en el primer capítulo sobre el problema que fue observado 
en la Escuela Fiscal Mixta “Mirabad” en el año lectivo 2010-2011 que fue el 
mejoramiento de la autoestima para el aumento de los hábitos de higiene de 
los niños/as y su importancia. En el segundo capítulo se detalla el marco 
teórico sobre salud y enfermedad, los hábitos de higiene,autoestima,  las 
causas para su pérdida, las características de las personas con baja y alta 
autoestima, y  algunas técnicas para mejorarla. En el tercer capítulo se habla 
sobrelas técnicas e instrumentos utilizados para la recolección y procesamiento 
de la información, la relación entre las variables y la población que fue de 30 
niños/as. En el cuarto capítulo se trata sobre los resultados, análisis e 
interpretación, en el quinto capítulo hablamos sobre las conclusiones y 
recomendaciones y en el último capítulo desarrollamos una guía de higiene. 
Descriptores: HABITOS DE HIGIENE, AUTOESTIMA,SALUD, ENFERMEDAD. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
RESUMEN 
 
UNIVERSIDAD CENTRAL DEL ECUADOR 
FACULTAD DE FILOSOFÍA, LETRAS Y CIENCIAS DE LA  EDUCACIÓN 
PROGRAMA DE EDUCACION A DISTANCIA-MODALIDAD 
SEMIPRESENCIAL 
SELF IMPROVEMENT FOR INCREASED HEALTH HABITS OF 
CHILDREN / AS JOINT SCHOOL TAX "Mirabad" DURING THE 
SCHOOL YEAR 2010-2011. 
   AUTOR: Toapanta Pinta César Mauricio 
     FECHA: Quito, marzo del 2010.  
 
This project is in the first chapter on the problem that was observed in the Mixed 
Fiscal School "Mirabad" in the 2010-2011 school year was improving the self 
esteem to increasing hygiene habits of children / as and importance. In the 
second chapter outlines the theoretical framework on health and disease, health 
habits, self esteem, the causes for their loss, the characteristics of people with 
low and high self-esteem, and some techniques to improve it. In the third 
chapter discusses the techniques and instruments used for collecting and 
processing information, the relationship between variables and the population 
was 30 children / as. In the fourth chapter deals with the results, analysis and 
interpretation, in the fifth chapter we discuss the conclusions and 
recommendations and in the last chapter we developed a hygiene guide. 
Descriptors: HEALTH HABITS, SELF, HEALTH, DISEASE. 
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INTRODUCCIÓN 
La higiene  dentro de las normas de aseo es muy importante para la salud 
y prevención de enfermedades, pero ella también afecta dentro de la 
personalidad de cada ser humano, directamente en la autoestima, ya que 
una persona desaseada, se cohíbe de relacionarse con el resto de 
compañeros/as, o al contrario los compañeros le discriminan por ese 
inconveniente. En la Escuela Fiscal Mixta “Mirabad” se ha detectado este 
problema en algunos niños/as, debido a la falta de conocimiento, falta de 
práctica  de normas y hábitos  de higiene, o a la despreocupación de los 
padres por lo que trabajan en el campo. 
Un niño/a con una baja autoestima  no puede potenciar todas sus 
capacidades y desarrollar sus habilidades dentro del proceso enseñanza 
aprendizaje y en el futuro puede llegar a tener inseguridad personal, 
repercutiendo en su desarrollo integral y más adelante en el 
desenvolvimiento en la sociedad. Al contrario un niño/a con una alta 
autoestima, desarrolla de una manera efectiva todas sus habilidades y 
capacidades, por ende su desarrollo integral y se desenvuelve muy bien 
en la sociedad. 
Este tema es muy importante, porque  los niños deben cumplir con las 
normas y hábitos de higiene para levantar y fortalecer su autoestima ya 
que muchas de las veces los niños llegan desaseados a la escuela y se 
sienten cohibidos de interrelacionarse con el resto de los compañeros y 
pueden presentar algunas enfermedades contagiosas para el resto de 
niños/as.  
Los hábitos de higiene son  una parte de la medicina que tienen por 
objeto la conservación de la salud precaviendo enfermedades, 
considerando las diferentes modalidades de aparición de estas , para esto 
se fundamenta, en el estudio de cuidados del cuerpo y toda clase de 
actividades que el mismo realiza. 
Se debe tomar en  cuenta que la autoestima es un sentimiento valorativo 
de nuestro ser y de nuestra manera de ser, de quienes somos nosotros 
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del conjunto de rasgos corporales, mentales y espirituales que conforman 
nuestra personalidad, la cual es responsable de nuestros fracasos y 
éxitos y  muchas veces estas manifestaciones dependen de factores, 
como el lugar físico, sentimental y emocional, éstos pueden influir positiva 
o negativamente en la formación de la persona  o sea en la autoestima .                             
En esta investigación se estudió un poco más el interior de lo que engloba 
la palabra "AUTOESTIMA" para una mejor comprensión de su significado, 
ya que es un tema del que tanto se dice y tan poco se comprende, y los 
HÁBITOS DE HIGIENE  que deben tener las personas para evitar la 
pérdida de su autoestima y prevenir enfermedades. Para ello se citó su 
concepto desde distintos puntos de vista, la importancia y cómo este  
incide sobre las relaciones sociales, sobre el trabajo y su relación con la 
sociedad. 
Con este proyecto se concienció  sobre la relevancia de tener buenos 
hábitos de higiene para así evitar enfermedades y que estas no 
repercutan en la autoestima de  los niños/as, permitiendo  alcanzar un 
desarrollo cognitivo, psicomotriz y afectivo de buena calidad y así ellos 
eduquen a sus hermanos pequeños para de esta manera evitar que se 
repita este problema. Cumplimos con nuestros objetivos y con las 
expectativas del trabajo, obtuvimos  un buen resultado del mismo porque 
mejoraron los hábitos de higiene y la autoestima  los niños/as, lo que 
permitió mejorar  el nivel de personalidad y calidad de vida de ellos , 
mediante  la práctica de los hábitos de higiene para lo cual creamos una 
guía. 
Este proyecto trata en el primer capítulo sobre el planteamiento del 
problema que fue observado en la Escuela Fiscal Mixta “Mirabad” durante 
el año lectivo 2010-2011 que fue el mejoramiento de la autoestima para el 
aumento de  los hábitos de higiene de los niños/as, la formulación del 
mismo, las preguntas directrices,  los objetivos  y la justificación del 
porqué de la investigación. 
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En el segundo capítulo se detalla los antecedentes de esta investigación, 
su fundamentación teórica acerca de las variables,  hábitos de higiene y 
autoestima, la definición de algunos términos básicos que nos permitan 
entender de mejor manera la investigación, la fundamentación legal  y   la 
caracterización de las variables. 
En el tercer capítulo se habla sobre el diseño de la investigación, la 
población que fue de 30 niños/as ya que es una escuela pluridocente 
ubicada en el Km. 66 + 5 vía Alòag Sto. Domingo, la operacionalización 
de las variables, las técnicas  e instrumentos utilizados para la recolección 
de datos que fueron la observación y la encuesta con sus respectivos 
instrumentos, la validez de estos  y las técnicas de procesamiento y 
análisis de resultados que fueron los cuadros estadísticos.  
El cuarto capítulo se refiere a la presentación de resultados, el análisis, 
interpretación y discusión  de los mismos. 
El quinto capítulo detalla las conclusiones y recomendaciones, mientras 
que en el sexto capítulo se habla sobre la Guía de Higiene que es la 
propuesta para la solución del problema, en la que constan la 
introducción, la fundamentación científica, los objetivos, los contenidos, la 
validación de la misma y las  referencias bibliográficas.  
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CAPITULO I 
EL PROBLEMA 
Planteamiento del problema 
Los hábitos de  higiene  dentro de las normas de aseo son muy 
importante para la salud y prevención de enfermedades, al no cumplirlos 
nos afecta dentro de la personalidad de cada uno de los seres humanos, 
directamente en la autoestima; ya que una persona con malos hábitos de 
higiene,  siente temor al   relacionarse con el resto de compañeros/as, o al 
contrario ellos  lo discriminan por ese inconveniente, a más de eso puede 
tener alguna enfermedad infectocontagiosa  que los afecte. En la  Escuela 
Fiscal Mixta “Mirabad” durante el año lectivo 2010 -2011 se observó este 
problema en algunos niños/as, debido a la falta de conocimiento, falta de 
práctica  de normas y hábitos  de higiene, falta de agua potable o a la 
despreocupación de los padres. 
El cumplir con las normas y hábitos de higiene permite que los niños 
tengan una buena autoestima; por lo tanto un buen desarrollo e 
integración con sus compañeros/as y alcanzar un buen desenvolvimiento 
en la parte afectiva, cognitiva y psicomotriz.  
Con este proyecto se  concienció  sobre la importancia de cumplir con 
buenas normas y hábitos de higiene para  evitar enfermedades y que 
estas no repercutan en la autoestima, sino mas bien  ellos eduquen a sus 
hermanos pequeños  para que este problema no se siga propagando  
para lo cual se  elaboró  una guía sobre normas y hábitos de higiene. 
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Formulación del problema 
La baja autoestima influye en  los hábitos de higiene de los niños/as de la 
Escuela Fiscal Mixta “Mirabad” durante el año lectivo 2010-2011. 
Preguntas directrices 
• ¿Cómo se presenta la autoestima en los niños/as de la Escuela 
Fiscal Mixta “Mirabad” durante el año lectivo 2010-2011? 
• ¿Qué tipo de autoestima presentan  los niños/as de la Escuela 
Fiscal Mixta “Mirabad” durante el año lectivo 2010-2011? 
• ¿Cómo son los hábitos de higiene de los niños/as de la Escuela 
Fiscal Mixta “Mirabad” durante el año lectivo 2010-2011? 
• ¿Cómo es la práctica de los hábitos de higiene de los niños/as de 
la Escuela Fiscal Mixta “Mirabad” durante el año lectivo 2010-
2011? 
• ¿Existe alguna guía sobre el mejoramiento de la  autoestima para 
el aumento de  los hábitos de higiene de los niños/as de la Escuela 
Fiscal Mixta “Mirabad” durante el año lectivo 2010-2011? 
Objetivos 
Objetivo General 
Determinar si la baja autoestima influye en  los hábitos de higiene de los 
niños/as de la Escuela Fiscal Mixta “Mirabad” durante el año lectivo 2010-
2011. 
Objetivos específicos 
• Establecer cómo se presenta la autoestima en los niños/as de la 
Escuela Fiscal Mixta “Mirabad” durante el año lectivo 2010-2011. 
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• Determinar cómo es la práctica de los hábitos de higiene de los 
niños/as de la Escuela Fiscal Mixta “Mirabad” durante el año lectivo 
2010-2011. 
• Diseñar una guía de autoestima que influya para la práctica de 
hábitos de higiene de los niños/as de la Escuela Fiscal Mixta 
“Mirabad” durante el año lectivo 2010-2011. 
Justificación 
En la Escuela Fiscal Mixta “Mirabad”, se ha observado que existe un 
grupo de niños/as  que no tienen normas y hábitos de higiene , lo que 
repercute directamente en la autoestima de ellos, porque no tienen un 
desarrollo integral, sino mas bien, se vuelven temerosos y no desarrollan 
todas sus capacidades y habilidades , por lo que se  vio la necesidad de 
hacer un estudio profundo de este tema, ya que los niños/as que no 
tienen buenas normas y hábitos de higiene , no se relacionan de manera 
efectiva con sus demás compañeros/as , a más de eso pueden tener 
enfermedades contagiosas. 
Todas las instituciones educativas a través de sus mediadores, tienen la 
obligación de enseñar y practicar normas y hábitos de higiene,  se deben 
preocupar por la salud de sus niños/as para mantener una buena 
autoestima, permitiendo que los niños/as puedan alcanzar un pleno 
desarrollo de calidad en el aspecto cognitivo, psicomotriz y social de una 
manera eficiente. 
El estudio de este proyecto se realizó en una institución muy alejada de la 
ciudad, esta no cuenta con los servicios básicos necesarios, los padres 
trabajan en el campo por lo que los niños/as pasan solos, no tiene agua 
potable, a más de eso el clima es cálido por lo que existe mucho 
mosquito. 
La importancia de este tema es  levantar y fortalecer la autoestima de los 
niños/as , mediante la práctica de normas higiénicas a través de la 
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elaboración de una guía ,ya que muchas de las veces los niños/as llegan 
desaseados a la escuela y se sienten cohibidos de interrelacionarse con 
el resto de los compañeros .Debemos darnos cuenta que la  autoestima 
es la autovaloración que tenemos  de nuestro ser,  de nuestra manera de 
ser, de quienes somos nosotros,  del conjunto de rasgos corporales, 
mentales y espirituales que conforman nuestra personalidad la cual es 
responsable de nuestros fracasos y  éxitos. Un niño con una alta 
autoestima potenciará la capacidad de desarrollar sus habilidades y 
aumentará el nivel de seguridad  personal para desenvolverse dentro de 
la sociedad; al contrario al tener una baja autoestima no practica hábitos 
de higiene, afectando no sólo  a su salud sino también a su desarrollo 
integral. 
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CAPITULO II 
MARCO TEÓRICO 
Antecedentes del problema 
Los hábitos de higiene son muy importantes para el ser humano, ya que le 
permiten vivir en un ambiente sano, sin contaminación y con esto prevenir 
enfermedades manteniendo una buena autoestima. 
En el XIV Congreso Ecuatoriano de Gastroenterología y Afines,  se 
determinó que las enfermedades gastrointestinales están entre las diez 
primeras causas de muerte en el país y que son provocadas por bacterias y 
virus, ya que la población está expuesta a una contaminación permanente 
por los malos hábitos de higiene en el cultivo, transporte, expendio y 
consumo de los alimentos; además se determinó que los grupos más 
vulnerables se localizan en el área rural, donde no existe un consumo 
adecuado de alimentos y el agua es de mala calidad.  
En nuestro país, se ha observado especialmente en la región Costa, la 
propagación de diferentes enfermedades, debido a malos hábitos de 
higiene, por la acumulación de agua estancada, etc. En  la región Sierra, 
especialmente en las comunidades rurales hay un gran índice de niños/as  
enfermos/as, debido a la deficiente práctica de normas y hábitos de higiene 
lo que repercute en su autoestima, esto es observado cuando  migran a la 
ciudad, porque existe un cierto temor al juntarse con otros niños/as . 
Al no tener un niño/a una alta  autoestima  será inseguro/a de si mismo/a y 
no podrá desarrollar a plenitud sus capacidades tanto intelectuales  físicas 
y  afectivas. 
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En la Escuela Fiscal Mixta “Mirabad” del Cantón Mejía, Parroquia Manuel 
Cornejo Astorga, Recinto Mirabad se ha  observado a muchos niños/as con 
este problema de malos hábitos de higiene, lo que repercute en varios 
aspectos como por ejemplo en el trabajo  de grupos, al momento de 
servirse la colación escolar, tienen infecciones en la piel; por lo tanto su 
autoestima baja, es por eso que este estudio nos permitió darles un 
tratamiento ,para mejorar los  hábitos de higiene  y  la autoestima de los 
niños/as de la institución, mediante la práctica de los hábitos de higiene, a 
través de la elaboración de una guía. 
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Fundamentación Teórica 
Normas 
Son  reglas a las que se deben ajustarse todas las conductas, tareas y 
actividades del ser humano en la sociedad en la que se desenvuelve. 
Normas sociales.- Son las reglas reconocidas por los seres humanos 
como la moda, las tradiciones, las costumbres, el uso que se les da a las 
cosas, las cuales al no ser cumplidas no implican ninguna sanción de 
alguna institución, sino más bien tienen una sanción moral o reproche 
social.  
Higiene 
Es una parte de la medicina que comprende el conjunto de conocimientos 
y técnicas, que tienen como objetivo principal,  la preservación de la 
salud, mediante la prevención de  enfermedades, para lo cual considera 
cómo aparecen las  mismas, fundamentándose en el cuidado que se debe 
tener en el cuerpo y a la vez la relación de éste con  las actividades que  
realiza diariamente; está relacionada con la limpieza, aseo y cuidado de 
nuestro cuerpo.   
Hábitos de higiene.- Son las normas que debemos tener los seres 
humanos para conservar nuestra salud en buen estado y prevenir  
enfermedades que afecten nuestro cuerpo y las diferentes actividades 
que realizamos en nuestro diario vivir. 
Importancia de los hábitos de higiene.- La higiene es muy importante 
porque nos ayuda a conservar nuestra salud y prevenir diferentes 
enfermedades y aspectos nocivos para nuestro cuerpo. Debemos tomar 
en cuenta que al enfermarse una persona no sólo ésta la afecta a él, sino 
a todo su entorno familiar e incluso a la sociedad en que se desenvuelve. 
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En caso de los niños una buena higiene favorece su adaptación social, 
ayudan a conocer su cuerpo y brindan una sensación de seguridad e 
independencia. 
CUYAS, A. (1952) , en su texto Ciencias Naturales:  “Haz de la limpieza 
un culto , esmérate por ser limpio en tus pensamientos , en tu lenguaje en 
tus actos en tu persona y tu vestido para tener la mente sana en un 
cuerpo sano es indispensable tener el alma limpia y el cuerpo 
aseado.”(Pág. 77) 
En realidad todos los seres humanos deberíamos tener tanto el alma 
como el cuerpo sano, para poder vivir en un mundo mejor, en donde 
todos construyamos un mundo mejor, libre de guerras y enfermedades. 
Higiene Personal.- Es la actividad autónoma que realiza el ser humano 
para mantenerse limpio de impurezas, para lo cual usa diferentes 
productos químicos ayudando de esta manera a mantener su cuerpo 
sano. 
Aseo de manos y uñas.- Las manos constituyen una manera fácil de 
transmisión de enfermedades, ya sea entre personas o por contacto con 
objetos contaminados, por lo que  se debe lavarse las manos con agua y 
jabón: 
• Al iniciar una jornada laboral 
• Antes y después de cada comida 
• Después de utilizar el servicio higiénico 
El lavado de manos consiste, en una frotación breve y vigorosa de toda la 
superficie de las manos, recubiertas de un producto químico, seguida de 
un enjuagado, bajo un chorro de agua.  
Se deber cortarse las uñas periódicamente para evitar que en ellas estén 
presentes suciedades y por ende microbios. 
 Aseo de los pies.- El  aseo frecuente de los pies es muy importante, 
porque evita malos olores,  hongos y sudor; por lo que  es  conveniente 
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lavarse con agua y jabón todos los días, a más de eso cambiarse de 
medias.  
Lavado de dientes.- El hábito de cepillarse los dientes después de las 
comidas impide que los residuos alimenticios favorezcan el desarrollo de 
los microbios que ocasionan las caries, además, se debe evitar consumir 
sabores muy fuertes o picantes y alimentos demasiado calientes; si no lo 
hacemos así, por lo menos una vez al día se debe cepillarse los dientes. 
Para cepillarse los dientes se debe utilizar un  cepillo dental y el dentífrico, 
con el cepillado eliminaremos no sólo los restos de alimentos sino 
también la invisible placa bacteriana. El cepillo de dientes debe tener un 
cabezal redondeado y pequeño para llegar fácilmente a todos los dientes, 
sus filamentos deben  ser suaves y de puntas redondeadas para evitar 
lesiones en las encías; cada tres meses se debe cambiar de cepillo y 
cada seis meses visitar al odontólogo.  
Limpieza de la nariz.- El mantener  la nariz limpia,  permite que evitemos 
enfermedades respiratorias, por lo que no se debe introducir los dedos en 
las fosas nasales ya que se puede causar infecciones de microbios, dañar 
la mucosa a más de eso se  ve de muy mal aspecto para la sociedad. 
De igual manera se debe evitar los olores fuertes y penetrantes, los 
cuales producen la disminución de la sensibilidad, originando nauseas, 
dolores de cabeza, vómito, etc. 
Aseo del oído.- El oído es un órgano muy importante, por lo que debe 
evitarse los golpes y ruidos fuertes  para proteger la membrana timpánica 
y tenga un mal funcionamiento. Se debe lavarse todos los días para no 
permitir la acumulación de cerumen y  no se debe limpiar e introducir 
palillos que lesionen el oído, y cuando se tenga alguna afección interna 
debemos acudir al médico. 
Aseo de la clase.- La limpieza de la clase es muy indispensable porque 
los niños pasan casi la mitad de tiempo en ella como su segundo hogar, 
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entonces se debe limpiar todos  los días, arreglar los objetos y permitir 
que haya una buena ventilación para evitar contagio, infección, humedad 
o malos olores. 
Higiene de ropa y calzado.- La ropa y el calzado es nuestra primera 
imagen ante la sociedad, al mantenerla limpia, estamos contribuyendo a 
limpieza del cuerpo, eliminando los malos olores y  evitando la presencia 
de parásitos. 
La ropa hay que lavarla con agua y jabón para disolver las sustancias  de 
desecho que estén en ella presentes, luego hay que plancharla, para así 
evitar la presencia de microbios. 
No se debe usar la ropa colectivamente ni los objetos de uso personal 
como cepillo de dientes, pañuelos, interiores, medias, etc., ya que pueden 
ser factores de contagio de enfermedades. 
Higiene de los alimentos.- Son  las prácticas empleadas en la 
manipulación de los alimentos que permiten la conservación de ellos 
limpios y sanos, para evitar el envenenamiento. 
Se debe tomar en cuenta que las bacterias se pueden encontrar 
presentes en nuestro cuerpo o  en el ambiente, por eso es imprescindible 
usar delantal y lavarse las manos antes de cocinar al igual que las frutas 
deben estar  bien lavadas y los alimentos bien cocidos. 
Higiene infantil durante la comida.- Los niños  deben poner en práctica 
ciertas normas que les permitan mantener una buena higiene y así evitar 
malos hábitos que se deriven en   alguna enfermedad. Dentro de algunas 
normas tenemos: 
• Lavarse las manos antes y después de comer o de irse al servicio 
higiénico. 
• Cepillarse correctamente  los dientes después de cada comida. 
• No tomar del suelo la comida que se le ha caído, ya que en él 
existen microbios que la pueden contaminar. 
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• No se debe pegar la boca al grifo de agua para tomar la misma, 
sino es recomendable que cada niño lleve un filtro con el vital agua 
para evitar algún contagio de una enfermedad. 
• Lavar muy bien los alimentos que se consumen crudos.  
• La vajilla que se use al comer, debe estar perfectamente limpia. 
• Se debe usar la servilleta y mantener el orden al usar los cubiertos. 
• Si se mancha la ropa al comer se debe cambiar la misma o usar 
agua para limpiarla, para evitar que la prenda se dañe. 
Los niños y la higiene de sus mascotas.- Los niños a las mascotas les 
consideran como un miembro más de la familia, a la vez el tener una 
beneficia al niño, ya que le ayuda ser más sociable, afectivo y 
responsable; por lo que la mascota debe estar limpia y sana, para así 
evitar la transmisión de enfermedades. 
Se debe seguir por lo menos, las siguientes normas: 
• Llevarle al veterinario. 
• Sacarle a pasear. 
• Lavarse las manos después de jugar con su mascota. 
• Evitar besar a la mascota. 
• Si la mascota está herida, evitar el contacto. 
• Cepillarle el pelaje. 
• Cambiarle de agua cada semana. 
• Aplicarle repelentes de insecticidas una vez al mes. 
• Aplicarle  desparasitantes cada 4 meses. 
Higiene en el hogar.- El  hogar es donde las personas retornan para 
descansar, después de cumplir sus labores cotidianas, entonces debe 
estar limpio  para lo cual se recomienda: 
• Desinfectar al limpiar. 
• Mantener en orden las cosas 
• Hacer limpieza cada semana el hogar en sí. 
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• Limpiar diariamente el baño y la cocina 
Salud 
Es un estado completo de bienestar ya sea físico, mental y social en 
relación a la sociedad en donde se desenvuelve y  el  medio ambiente. 
Salud mental.- Es el bienestar emocional y psicológico que tiene una 
persona, que le permite utilizar y desarrollar todas sus capacidades 
cognitivas y emocionales para vivir en sociedad, cuidar su medio 
ambiente , afrontar y  resolver los problemas cotidianos que se presenten 
en el transcurso de su vida, para mejorar la calidad de ella.   
 Salud física.- Es el bienestar físico   que tienen los seres humanos para 
realizar cualquier tipo de ejercicio, en donde muestran sus capacidades 
para la  resistencia, fuerza, agilidad, habilidad, subordinación, 
coordinación y flexibilidad. 
Se debe tomar en cuenta que el ejercicio físico es cualquier movimiento 
del cuerpo, repetido y destinado a conservar o recobrar la salud o también 
a mejorar la capacidad  atlética y habilidad.  
El ejercicio físico es necesario para una salud equilibrada; para 
complementarlo debemos tener una dieta también equilibrada  y una 
buena calidad de vida, es decir no consumir sustancias que afecten a 
nuestro cuerpo. 
Por tanto los beneficios que presta el ejercicio físico son: 
• Aumenta la vitalidad, por lo que proporciona más energía y 
capacidad de trabajo. 
• Auxilia en el combate a estrés, ansiedad y depresión. 
• Incrementa autoestima y auto imagen. 
• Facilita la relajación y disminuye tensión. 
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• Quema calorías, ayudando a perder peso excesivo o a mantenerse 
en el peso ideal. 
• Ayuda a conciliar el sueño. 
• Fomenta la convivencia entre amigos y familiares, además de que 
da oportunidad de conocer gente. 
• Reduce la violencia en personas muy temperamentales. 
• Favorece estilos de vida sin tabaco, alcohol y drogas. 
• Mejora la respuesta sexual. 
• Fortalece los pulmones y con ello mejora la circulación de oxígeno 
en la sangre. 
• Disminuye colesterol y riesgo de infarto, y regulariza la tensión 
arterial. 
• Permite una distracción momentánea de las preocupaciones, con lo 
que se obtiene tranquilidad y mayor claridad para enfrentarlas más 
adelante. 
Enfermedad 
Es la alteración del estado de bienestar del ser humano, ya sea esta 
alteración en el aspecto físico, social o psicológico. 
Enfermedades estomacales.- Son enfermedades que afectan al 
estómago e intestino, entre ellas tenemos: Indigestión, gastritis, acidez, 
tifoidea, etc. 
Estas son producidas por las siguientes causas: 
• Consumo de alimentos inapropiados e incompatibles.  
• Comer de prisa o con el cuerpo agitado.  
• Estado de ánimo alterado a la hora de comer: disgusto, ira.  
• Exceso de alimentos grasos o fritos.  
• Bebidas tóxicas e irritantes (café, té, chocolate, coca cola, 
pepsicola, sodas, etc.).   
• Alimentos malsanos (carnes, pescados, mariscos, encurtidos).  
• Alimentos indigestos (harinas refinadas, bizcochos, flanes).  
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Enfermedades de la piel.- Son  llamadas también enfermedades 
cutáneas y se producen por una mala higiene, una descompensación  
alimentaria de vitamina A, E, C; por la contaminación atmosférica, exceso 
de radiación solar, stress, utilización de químicos, etc. Algunas 
enfermedades de la piel más conocidas son: 
• Acné 
• Candidiasis 
• Celulitis 
• Estrías 
• Herpes Simple 
• Hongos de la Piel 
• Pérdida del Pelo 
• Pie de Atleta 
• Sarna 
• Sudoración 
Gripe.- La gripe es una infección a las vías respiratorias que provoca 
fiebre, escalofríos, tos, dolores musculares, dolor de cabeza; causada por 
un virus. Se transmite a  través de estornudos, utilización de pañuelos  u 
objetos contaminados. 
Autoestima 
La autoestima es el sentimiento de valor que tenemos los seres humanos 
de nuestro ser, de nuestra manera de ser, de quienes somos, del conjunto 
de rasgos corporales, mentales y espirituales que configuran nuestra 
personalidad, es la responsable de nuestros éxitos y fracasos, ésta la 
demostramos por ejemplo, con el fiel cumplimiento de las hábitos de 
higiene. 
Según YAGOSESKY Renny, en su obra  "Autoestima en palabras 
sencillas", considera:   
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La Autoestima es una función del organismo y un 
recurso integral y complejo de autoprotección y 
desarrollo personal. Es un constructo que trasciende la 
idea básica de autovaloración, y aunque la incluye, va 
más allá e incorpora aspectos biopsicosociales, pues 
las debilidades de autoestima afectan la salud, las 
relaciones y la productividad, mientras que su 
robustecimiento potencia en la persona global, es decir, 
su salud, su adaptabilidad social y sus capacidades 
productivas. 
En realidad no existe un solo concepto de autoestima, pero si  podemos 
decir que nos permite un desarrollo integral de la persona, si no existe la 
autoestima podemos caer en la debilidad, enfermedad y no seremos 
productivos para la sociedad. 
Desde el punto de vista energético, se entiende que: 
Autoestima es la fuerza innata que impulsa al organismo hacia la vida, 
hacia la ejecución armónica de todas sus funciones y hacia su desarrollo; 
que la dota de organización y direccionalidad en todas sus funciones y 
procesos, ya sean éstos cognitivos, emocionales o motores. 
Desde el punto de vista psicológico, puede decirse que: 
Autoestima es la capacidad desarrollable de experimentar la existencia, 
conscientes de nuestro potencial y nuestras necesidades reales; de 
amarnos incondicionalmente y confiar en nosotros para lograr objetivos, 
independientemente de las limitaciones que podamos tener o de las 
circunstancias externas generadas por los distintos contextos en los que 
nos corresponda interactuar. 
Como se forma la autoestima.- La autoestima se forma desde el 
momento mismo en que se concibe al ser humano, cuando el vínculo 
entre los  padres se consuma y las células sexuales masculina y femenina 
se unen para dar origen a un nuevo ser, desde ese instante ya comienza 
la carga de mensajes, primero de manera energética y luego psicológica 
ya sean buenos o malos. 
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El hecho de que alguno de los progenitores, por ejemplo, asuma como un 
problema la llegada del niño, es captado por éste emocionalmente, y su 
efecto formará parte del archivo inconsciente del pequeño y tendrá 
repercusiones más adelante, cuando reaccione de diferentes formas y no 
logre comprender las causas generadoras de sus conflictos. Igualmente, 
cuando ya se ha producido el alumbramiento, todo estímulo externo 
influirá en el recién nacido y le irá creando una impresión emocional que 
influirá sus comportamientos futuros. Los padres y otras figuras de 
autoridad, serán piezas claves para el desarrollo de la autoestima del 
niño, quien dependiendo de los mensajes recibidos, reflejará como espejo 
lo que piensan de él y se asumirá como un ser apto, sano, atractivo, 
inteligente, valioso, capaz, digno, respetado, amado y apoyado o, por el 
contrario, como alguien enfermo, feo, ignorante, desvalorizado, incapaz, 
indigno, irrespetado, odiado y abandonado.  
Con la llegada de la pubertad y la adolescencia, se da la bienvenida a la 
sexualidad y a la necesidad del joven de encontrarse a sí mismo, se inicia 
la llamada "brecha generacional" y el camino hacia una mayor definición 
de la personalidad. Esta etapa es crucial ya que en ella surgen con fuerza 
la competencia y el deseo de ser mejor que los demás. El joven 
experimenta una gran necesidad de aprobación por parte de su grupo 
cercano y aprende a dirigirse hacia quienes lo aplauden y a huir de 
quienes lo critican; desarrolla, con tal de ser querido, conductas muy 
específicas que se generalizarán hacia la vida adulta. 
El ingreso al mundo laboral complica un poco el asunto de la formación y 
manifestación de la autoestima, ya que en ese contexto se nos mide por 
lo que hacemos y no por lo que somos; si  produces, te quedas y si no te 
vas.  
Finalmente en la pareja y el matrimonio se expresa mucho de lo 
aprendido en los años precedentes: grabaciones, condicionamientos, 
tradiciones; lo que fue vertido en el molde durante muchos años y que 
hemos llegado a creer que somos. En este tiempo, formamos parte de 
20 
 
una sociedad uniformada en la que muchos han renunciado a expresar su 
originalidad y tienen ideas fijas de las cosas, que casi siempre siguen 
aunque no les funcionen. La inconsciencia y falta de comprensión de lo 
que ocurre, induce a culpar, a resentir, a atacar, o a agredir a los demás. 
Importancia de la autoestima.- La autoestima es importante porque es 
nuestra manera de percibirnos y valorarnos, como así también, nos ayuda 
a moldear nuestras vidas, además es parte de la vida humana, en el 
transcurrir de experiencias y eventos podemos llegar a vivir momentos 
altos y momentos bajos. 
Dependiendo de la sociedad en que se desenvuelva la persona, esta 
sufre algunas readaptaciones, debido a la elevada competitividad; es por 
eso que a veces nuestro sentido de valor personal y de confianza en las 
propias capacidades puede verse afectados y hacernos creer que vivimos 
a merced de las contingencias y sostener conductas autodestructivas 
lejanas al bienestar generado por la autoestima, es decir, por la 
consciencia, el amor incondicional y la confianza en uno mismo.  
Todas estas reacciones, de manejo inadecuado de la energía interior, 
reflejan ausencia de Autoestima, de conciencia , de la capacidad para 
responder creativamente a las circunstancias. Es por eso, por la 
tendencia creciente que exhibe el humano de hoy a la autodestrucción, 
por lo que necesitamos un recurso protector que nos guíe hasta nuestro 
poder personal, hacia el restablecimiento del ritmo, del equilibrio, de la 
conciencia, de la integración. Ese recurso es la autoestima, con ella 
nacemos pero debemos reencontrarla. 
La baja autoestima.- Es la desvalorización de la personalidad de un 
individuo,  debido a factores internos y externos, que han afectado 
directamente en el interior del yo, del como soy, o como actúo. 
Todos los seres humanos tenemos en el interior sentimientos no 
resueltos, aunque no siempre seamos conscientes de estos. Los 
sentimientos ocultos de dolor suelen convertirse en enojo, y con el tiempo 
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volvemos el enojo contra nosotros mismos, dando así lugar a la 
depresión. Estos sentimientos pueden asumir muchas formas: odiarnos a 
nosotros mismos, ataques de ansiedad, repentinos cambios de humor, 
culpas, reacciones exageradas, hipersensibilidad, encontrar el lado 
negativo en situaciones positivas o sentirse impotentes y autodestructivos. 
Cuando una persona no logra ser auténtica se le originan los mayores 
sufrimientos, tales como, enfermedades psicológicas, la depresión, las 
neurosis y ciertos rasgos que pueden no llegar a ser patológicos , pero 
crean una serie de insatisfacciones y situaciones de dolor, como por 
ejemplo, timidez, vergüenza, temores, trastornos psicosomáticos.  
Las personas se desvalorizan también, por la comparación con los 
demás, destacando de éstos las virtudes en las que son superiores, por 
ejemplo: sienten que no llegan a los rendimientos que otros alcanzan; 
creen que su existencia no tiene una finalidad, un sentido y se sienten 
incapaces de otorgárselo; sus seres significativos los descalifican y la 
existencia se reduce a la de un ser casi sin ser. No llegan a comprender 
que todas las personas son diferentes, únicas e irrepetibles, por lo que se 
consideran menos que los demás. 
La familia juega un papel muy importante en la formación de la 
personalidad, ya que ella incorpora valores, reglas y costumbres, aunque 
a veces suelen ser contraproducentes. 
Algunos de los aspectos ya mencionados son incorporados, a la familia, 
por medio del "modelo" que la sociedad nos presenta, y éste es asimilado 
por todos los grupos sociales. Pero, la personalidad de cada uno, no sólo 
se forma a través de la familia, sino también, con lo que ésta cree que los 
demás piensan de ella y con lo que piensa de sí misma, al salir de este 
ambiente y relacionarse con personas de otro grupo diferente.  
El origen de la baja autoestima.- La baja autoestima se origina en  la 
misma sociedad que nos rodea, ya que a medida que nos desarrollamos 
desde que somos niños, ella nos enseña a poner "etiquetas" de lo que 
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está bien y de lo que está mal, en muchos casos, sin tener en cuenta los 
verdaderos valores que como seres humanos debemos practicar. 
Por ejemplo aquí esta es una lista de lo que nos enseñaron a despreciar: 
• Extranjeros  
• Hombres de color 
• Los que hablan de otra forma 
• Miembros de otras iglesias 
• Los pobres 
• Altos o los bajos 
• Mujeres y niñas que no son hermosas  
• Gente que no viste a la moda 
• Alcohólicos 
• Gente sin hogar 
• Gente que come con el tenedor equivocado 
• Discapacitados 
• Homosexuales  
• Infectados con VIH 
• Gente obesa 
• Gente tímida 
• Ancianos 
• Gente que no tiene auto 
• Gente que vive de la asistencia social 
Esta lista puede ser aún más grande, en ella podemos estar todos, pero lo 
que más importa es pensar que todos tenemos algo en lo que podemos 
destacar, y que si hay algo que cambiar, nunca es tarde para empezar. 
Características de una persona con baja autoestima 
• Desprecia sus dones  
• Se deja influir por los demás  
• No es amable consigo misma  
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• Se siente impotente  
• Actúa a la defensiva  
• Culpa a los demás por sus faltas y debilidades  
• No se quiere y no respeta su cuerpo  
• Se hace daño a si mismo  
• No le importa su entorno  
• Se siente despreciado  
• Se siente menos que los demás  
• Busca pretextos por sus errores  
• Miente  
• Siempre llega tarde  
• Se preocupa por el futuro  
• Actúa con indiferencia  
• Se cree superior  
• Se niega  a ver otros puntos de vista  
• Se niega a la intimidad emocional  
• Vive aburrido, resentido o asustado  
• Desconoce, niega o inhibe los talentos  
• Vive de manera ansiosa y desenfrenada  
• Descuida la imagen u se obsesiona con ella  
• Desarrolla enfermedades psicosomáticas  
• Sigue la moda y sufre si no estamos "al día"  
• La maternidad y paternidad irresponsable  
• Improvisa la vida, pudiendo planificarla  
• Descuida la salud como si no fuera importante  
• Se niega  a aprender  
• Idolatra a otras personas  
• Asume como estados habituales la tristeza, el miedo, la rabia y la 
culpa  
• Tiene y conserva cualquier adicción (Cigarrillo, licor, comida, sexo) 
• Se ancla en lo tradicional como excusa para evitar arriesgarse a 
cosas nuevas  
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• Se niega a la sexualidad 
• Pierde el tiempo en acciones que no nos benefician  
• Manipula a los demás  
• Se culpa  por el pasado  
• Actúa agresivamente  
• Discrimina y se burla  de los demás  
• Se siente  atrapado y sin alternativas  
• Es envidioso 
• Actúa tímidamente  
• Invade el espacio de otros sin autorización  
• Depende de otros  
• Cela de manera desmedida a amigos o a la pareja  
• Tiene compulsión por obtener títulos académicos y dinero  
• Irrespeta a las personas  
• Tiene incapacidad para expresar los sentimientos y emociones  
• Maltrata a los hijos en vez de optar por comunicarnos  
• Denigra de uno mismo y de los demás de manera frecuente  
• Sostiene relaciones con personas conflictivas que le humillen y 
maltraten. 
Comportamientos de una persona con baja autoestima 
Inconsciencia.- Ignora quién es y el potencial que posee, funciona 
automáticamente y depende de las circunstancias, eventualidades y 
contingencias, desconoce sus verdaderas necesidades y por eso toma la 
vida con indiferencia o se dedica a hacer mil cosas que no le satisfacen, 
ignora las motivaciones, creencias, criterios y valores que le hacen 
funcionar. El desestimado vive desfasado en el universo temporal, tiene 
preferencia por el futuro o el pasado y le cuesta vivir la experiencia del 
hoy,  se distrae con facilidad.  
Desconfianza.- El desestimado no confía en sí mismo, teme enfrentar las 
situaciones de la vida y se siente incapaz de abordar exitosamente los 
retos cotidianos; se percibe incompleto y vacío, carece de control sobre 
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su vida y opta por inhibirse y esperar un mejor momento que casi nunca 
llega. Tiende a ocultar sus limitaciones tras una "careta", pues al no 
aceptarse, teme no ser aceptado. Eso lo lleva a desconfiar de todos y a 
usar su energía para defenderse de los demás, a quienes percibe como 
seres malos y peligrosos, siempre necesita estar seguro y le es fácil 
encontrar excusas para no moverse 
Irresponsabilidad.- Niega o evade sus dificultades, problemas o 
conflictos,  culpa a los demás por lo que sucede y opta por no ver, oír o 
entender todo aquello que le conduzca hacia su responsabilidad. Sus 
expresiones favoritas son: "Si yo tuviera", "Si me hubieran dado", "Ojalá 
algún día",  para no aclarar su panorama y tomar decisiones de cambio. 
Se miente a sí mismo  y engaña a los demás, esto lo hace para no asumir 
desde la consciencia adulta las consecuencias de sus actos, de su 
interacción con el mundo.  
Incoherencia.- El desestimado dice una cosa y hace otra, asegura querer 
cambiar pero se aferra a sus tradiciones y creencias antiguas aunque no 
le estén funcionando. Vive en el sueño de un futuro mejor pero hace poco 
o nada para ayudar a su cristalización.  
Irracionalidad.- Se niega a pensar, vive de las creencias aprendidas y 
nunca las cuestiona, generaliza y todo lo encierra en estereotipos, 
repetidos cíclica y sordamente; pasa la mayor parte de su tiempo 
haciendo predicciones y pocas veces usa la razón; todo lo usa para tener 
razón aunque se destruya y destruya a otros. 
Inarmonía.- El desestimado tiende al conflicto y se acostumbra a éste 
fácilmente, se torna agresivo e irracional ante la crítica, aunque con 
frecuencia critique y participe en coros de chismes. En sus relaciones 
necesita controlar a los demás para que le complazcan, por lo que 
aprende diversas formas de manipulación,  denigra del prójimo, arremete, 
acusa y se vale del miedo, la culpa o la mentira para hacer que los demás 
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le presten atención. En estado de paz se siente extraño y requiere de 
estímulos fuertes generalmente negativos.  
Dispersión.- Su vida no tiene rumbo, carece de un propósito definido, no 
planifica, vive al día esperando lo que venga e improvisa desde una fe 
inactiva, o una actitud desalentada y apática.  
Dependencia.- El desestimado necesita consultar sus decisiones con 
otros porque no escucha ni confía en sus mensajes interiores, en su 
intuición, en lo que el cuerpo o su verdad profunda le gritan. 
Asume como propios los deseos de los demás, y hace cosas que no 
quiere para luego quejarse y resentirlas, actúa para complacer y ganar 
amor a través de esa nefasta fórmula de negación de sí mismo, de auto 
sacrificio inconsciente de sus propias motivaciones.  
Rigidez.- La persona desvalorizada lucha porque el mundo se comporte 
como ella quiere, desea que donde hay calor haya frío, que la vejez no 
exista y que todo sea lindo. Le cuesta comprender que vivimos 
interactuando en varios contextos con gente diferente a nosotros en 
muchos aspectos, y que la verdad no está en mí o en ti, sino en un 
"nosotros" intermedio que requiere a veces "estirarse".  
Timidez.- Es una estrategia de vinculación basada en el miedo, asumida 
por las personas cuando intentan evitar ser desaprobadas y proteger la 
imagen que tienen de sí mismas (auto imagen).  
La persona que actúa con timidez, desarrolla una serie de mecanismos de 
defensa que lo protejan de los encuentros e interacciones que cree que 
serán tensos. Esos mecanismos los podemos  denominar  "Zona de 
Seguridad": un espacio de protección física y psicológica que nos sirve 
para evitar que se nos conozca a fondo.  
Agresividad.- Es una forma inadecuada de canalizar la frustración, que 
facilita el desbordamiento emocional con consecuentes daños en las 
relaciones. Generalmente surge como una reacción defensiva al miedo 
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y/o culpa que la persona siente pero se niega a reconocer, se relaciona 
con la imposición, la intolerancia, el autoritarismo y el abuso. 
Creencias sanadoras de una persona con baja autoestima 
• Las cosas van a salir bien  
• Confío en mi mismo  
• Hoy es un día maravilloso  
• Soy una persona valiosa  
• Merezco dar y recibir amor  
• Me gusta mi vida  
• Trabajar es algo agradable  
• Soy inteligente  
• La comida me cae bien  
• Esta noche voy a dormir muy bien  
• No hay mal que por bien no venga  
• La vida es maravillosa  
• No existen problemas, sino oportunidades de aprender  
• Soy un ser espiritual  y transciendo mis limitaciones físicas  
• Tengo el poder de sentirme bien  
• Puedo hacer que mi cuerpo me obedezca   
• La gente es buena aunque a veces actúe desde la rabia o el miedo  
• Puedo encontrar una pareja adecuada para mí  
• El pasado no dirige ni mi presente , ni mi futuro  
• Sé que puedo desarrollar cualquier cualidad si lo decido  
• Detrás de cada aparente pérdida viene una ganancia  
• Mi tiempo es valioso y sé administrarlo  
• Voy a ganar dinero suficiente  
• Le agrado a la gente  
La  alta autoestima.- Es la autovaloración que tiene el ser humano sobre 
sí  mismo, lo que le permite desarrollar todas sus capacidades y 
habilidades, para desenvolverse de buena manera dentro de la sociedad 
y así tener una excelente calidad de vida, es decir la vida está equilibrada. 
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Una persona con una buena autoestima no necesita competir, no se 
compara, no envidia, no se justifica por todo lo que hace, no actúa como 
si "pidiera perdón por existir", no cree que está molestando o haciendo 
perder el tiempo a otros, se da cuenta de que los demás tienen sus 
propios problemas en lugar de echarse la culpa "por ocasionar molestias".  
Un ejemplo nos presenta el Dr. RIBEIRO Lair  en su libro  "Aumente su 
Autoestima" 
.... Sueños improbables se agitaban en la mente del 
pequeño Edson cuando se echaba en su cama, hecha con 
cajas de embalaje, en la barraca en que vivía con su 
familia. Durante un rato antes de dormir, se abstraía de los 
ruidos del barrio de barracas, del calor y de los mosquitos 
para cultivar sus ideales: conocer todo el mundo, 
convertirse en un famoso científico y... viajar por las 
estrellas. Esta última idea, que al principio le parecía más 
una fantasía infantil que una perspectiva de futuro, 
comenzó a hacerse más fuerte cuando en una noche de 
luna llena, el brillo de una estrella se filtró por un agujero 
del techo de su vivienda y se quedó palpitando en sus ojos. 
A partir de ese día, adoptó aquella estrella como su hada 
madrina y comenzó a contarle mentalmente lo que pasaba 
en su corazón y todo lo que anhelaba en la vida; e incluso 
al ser niño se atrevía a desafiarle a su hada madrina: Si 
eres realmente mi hada madrina, continúa brillando, y si no, 
apágate para siempre- le decía.  
Como no podía ser de otra manera, la estrella seguía 
brillando. Y él proseguía, con más confianza sus 
conversaciones con ella. 
Cuando amanecía, el barrio de barracas se despertaba 
para enfrentarse a un duro día más; las mujeres pasaban 
con latas de agua en equilibrio sobre la cabeza, los obreros 
se apresuraban para no llegar tarde a su trabajo, muchos 
niños comenzaban a jugar y a ensuciarse de barro sus 
pantalones, sin embargo Edson salía con sus libros para 
estudiar. Durante años, lloviese o hiciese sol, él pasaba 
con la cartera en la mano, sus objetivos en la mente y, en 
su corazón, la seguridad que conseguiría alcanzarlos. 
Muchos decían que era un loco, que nadie del barrio de 
Barracas podría conseguir jamás lo que el quería... Pero la 
estrella brillaba para él a través de los agujeros de su 
techo. Ese niño pobre tenía una firme esperanza, y la 
29 
 
lejana estrella, cada vez que aparecía en su barraca, le 
reafirmaba que podía contar con su protección de Hada 
madrina; eso le permitió marcarse metas cada vez más 
osadas que se fueron concretando poco a poco. 
Hoy aquel niño tiene 23 años. Dentro de una semana 
embarcará para iniciar un período de prácticas de 
astronomía, a nivel de doctorado, en los principales 
observatorios del mundo; va a reunirse con un reducido 
grupo de licenciados seleccionado entre candidatos de 
decenas de países con la misión de participar en un equipo 
súper especializado de la NASA. 
Esta es la historia de un chico del barrio de barracas de 
Vigário Geral en Río de Janeiro. (pág. 35-36) 
Este ejemplo de superación, nos da a conocer que podemos lograr 
muchas metas si nos proponemos , ya que dependemos mucho de 
nuestro esfuerzo por conseguir lo que queremos, mucha gente se cohíbe 
de hacer muchas cosas por temores a fracasar, pero si no lo intentamos  
nunca sabremos si lo hubiésemos logrado. 
Características de una persona con alta autoestima 
• Asume responsabilidades  
• Se siente orgulloso de sus éxitos  
• Afronta nuevas metas con optimismo   
• Se quiere y se respeta a sí misma  
• Rechaza las actitudes negativas  
• Expresa sinceridad en toda demostración de afecto  
• No es envidiosa.  
• Aprende  
• Agradece 
• Reflexiona 
• Planifica 
• Cuida su salud  
• Produce dinero  
• Vive el presente  
• Valora el tiempo  
• Respeta a los demás  
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• Disfruta la soledad  
• Se abre a lo nuevo  
• Se perdona y perdona  
• Es original 
• Acepta los éxitos ajenos  
• Disfruta del trabajo diario  
• Respeta el espacio físico y psicológico de los demás  
• Vive con alegría y entusiasmo  
• Cuida la imagen personal  
• Da ejemplos positivos a los hijos  
• Confía en las capacidades propias  
• Expresa los sentimientos y emociones  
• Se abre a la intimidad económica y física  
• Respeta las diferencias de ideas y actitudes  
• Desarrolla independencia en todos los órdenes posibles.  
Comportamientos de una persona con alta autoestima 
Consciencia.- El auto estimado es la persona que se ocupa de 
conocerse y saber cuál es su papel en el mundo,  su característica 
esencial es la consciencia que tiene de sí, de sus capacidades y 
potencialidades así como de sus limitaciones, las cuales tiende a aceptar 
sin negarlas, salvo para buscar salidas más favorables. 
Como se conoce y se valora, trabaja en el cuidado de su cuerpo y vigila 
sus hábitos para evitar que aquellos que le perjudican puedan 
perpetuarse, filtra sus pensamientos enfatizando los positivos, procura 
estar emocionalmente arriba en la alegría y el entusiasmo, y cuando las 
situaciones le llevan a sentirse rabioso o triste expresa esos estados de la 
mejor manera posible sin esconderlos neuróticamente. 
Confianza.- Autoestima es sinónimo de confianza en uno mismo, en las 
fuerzas positivas con las que se cuenta para abordar el día a día, esta 
confianza es una guía  para los riesgos,  para ver alternativas en las 
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circunstancias en que la mayoría no ve salida alguna, para usar la 
inteligencia y seguir adelante aunque no se tengan todas las respuestas. 
Cuando se confía en lo que se es, no se necesitan justificaciones ni 
explicaciones para poder ser aceptado y cuando surgen las diferencias de 
opinión, confiar en uno hace que las críticas se acepten y se las utilice 
para el crecimiento. 
Responsabilidad.- El que tiene una  autoestima fortalecida asume 
responsabilidad por su vida, sus actos y las consecuencias que éstos 
pueden generar,  no busca culpables sino a  los problemas. 
Responsabilidad es responder ante alguien, y ese alguien es él mismo o 
Dios en caso de que su visión de la vida sea espiritual 
Coherencia.- La autoestima nos hace vivir de manera coherente y nos 
impulsa a realizar el esfuerzo necesario para que nuestras palabras y 
actos tengan un mismo sentido,  aunque el auto estimado guste de 
hablar, sus actos hablarán por él,  tanto o más que sus palabras.  
Expresividad.- Los que viven confiado en su poder, aman la vida y lo 
demuestran en cada acto, no temen liberar su poder aunque puedan 
valorar la prudencia y respetar las reglas de cada contexto. Mostrar 
afecto, decir "te quiero", halagar y tocar físicamente, son comportamientos 
naturales en quienes se estiman, ya que disfrutan de sí mismos y de su 
relación con las personas.  
Armonía.- Autoestima es  armonía, equilibrio, balance, ritmo y fluidez,  
cuando existe valoración personal, también se valora a los demás, lo que 
favorece relaciones sanas y plenas medidas por la honestidad, la 
ausencia de conflicto y la aceptación de las diferencias individuales.  
Autonomía.- La autonomía tiene que ver con la independencia para 
pensar, decidir y actuar en la existencia, de acuerdo con las propias 
creencias, criterios convicciones, en vez de cómo seguimiento del ritmo 
de quienes nos rodean. No se puede vivir para complacer expectativas de 
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amigos, parientes o ideologías prestadas, mientras algo dentro de 
nosotros grita su desacuerdo y pide un cambio de dirección.  
Verdad.- El auto estimado siente respeto esencial  por la verdad, la 
falsedad no la niega sino que la enfrenta y asume con sus consecuencias. 
Los hechos son los hechos, negarlos es un acto irresponsable que nos 
quita control sobre nuestra vida.  
Productividad.- Una persona con alta autoestima reconoce y utiliza sus 
talentos de manera efectiva, en todo ámbito. 
Perseverancia.- Cuando alguien tiene confianza en sí mismo, es capaz 
de definir objetivos trazar un rumbo, iniciar acciones para lograr esos 
objetivos y, además desarrollar la capacidad para el esfuerzo sostenido, 
la convicción de que tarde o temprano verá el sueño realizado.  
Asertividad.- La única que responde a una autoestima desarrollada, es la 
comunicación asertiva, y se entiende por ésta al estilo honesto, directo y 
equilibrado de comunicación, caracterizado por diálogo respetuoso y 
frontal, para expresar y defender nuestros derechos a través de 
comportamientos adecuados con voz firme, contacto visual, postura recta 
y frontal y uso de expresiones verbales que reflejan auto respeto. 
Técnicas para mejorar la autoestima 
• Escúchate a ti mismo más que a los demás 
• Convierte lo negativo en positivo 
• Date una oportunidad  y reconoce tus cualidades 
• Acéptate tal como eres, sin aprobar dentro de ti los 
comportamientos bajos 
•  Acepta tus sentimientos 
• Cuida de ti mismo  
• Atiende tus necesidades  
• Alimenta tu cuerpo y  tu espíritu  
• Realiza ejercicios físicos  
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• Deja de usar sustancias psicoactivas (drogas o alcohol). 
•  Examina tus verdades 
• Ámate a ti mismo e irradia felicidad  
• Descubre y reclama las partes que te faltan 
• Piensa en todo o en nada 
• Alivia la tensión 
• Respira cuando tengas una preocupación  
• Abandona la ira 
• Elige tus momentos de soledad , amistad o intimidad  
• Juega mas  
• Aprende a escuchar de verdad 
• Deja de hacer comparaciones 
• Perdona y olvida  
• Alarga la mano y conéctate con las personas más importantes para 
tu vida 
• Establece  fronteras 
• Aspira a lo más alto y planifica el presente 
• Abandona el perfeccionismo  
• Valora tus triunfos  
• Protege tu autoestima 
• Acepta los fracasos  
• Ponte metas y cúmplelas. 
Personalidad 
La personalidad es el conjunto de características, sentimientos y 
pensamientos, actitudes, hábitos y conducta  de un individuo, que están 
ligados al comportamiento, que lo hace diferente a los demás y le permite 
descubrir su propio “yo” interior. 
Es decir, la personalidad es la forma en que pensamos, sentimos, 
comportamos e interpretamos la realidad, lo que nos permite afrontar la 
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vida y mostrarnos el modo como percibimos nosotros mismos y el mundo 
que nos rodea. 
Definición de Términos Básicos 
Higiene.- Es una parte de la medicina que tiene por objeto la 
conservación de la salud precaviendo enfermedades 
Hábitos de higiene.-Se forman mediante las prácticas sistemáticas de 
aseo y limpieza. 
Autoestima.- Es la valoración que tiene el ser humano sobre sí mismo.   
Baja autoestima.- Es una desvalorización del ser humano como persona 
a nivel físico o psicológico. 
Alta autoestima.- Es el equilibrio  físico y  mental que tiene una persona 
que le permite vivir en armonía y relacionarse de manera integral en la 
sociedad. 
Hábito.- Es cualquier comportamiento repetido regularmente, que 
requiere de un pequeño o ningún raciocinio y es aprendido, más que 
innato. 
Norma.- Es una regla a la que debe ajustarse el ser humano en lo 
referente a conductas, tareas y actividades dentro de una sociedad. 
Salud.- Es el estado de bienestar que tiene el ser humano, tanto en el 
aspecto físico, mental y social. 
Enfermedad.-  Es la alteración del bienestar del ser humano ya sea en el 
aspecto físico, metal o social. 
Personalidad.- Es el conjunto de características de cada ser humano que 
lo identifican como su yo interior. 
Bacterias.- Son seres unicelulares que pueden provocar infecciones. 
Microbios.- Don seres vivos que sólo pueden verse con el microscopio. 
Virus.- Son seres que se aprovechan de las células vivas donde penetran 
para multiplicarse y acabar con ellas.
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Fundamentación legal 
Este proyecto tiene el siguiente fundamento legal, el mismo que se ha 
tomado de la Constitución de la República del Ecuador y del Código de la 
Niñez y adolescencia. 
Constitución de la  República del Ecuador 
Capítulo II 
De los derechos civiles 
Art. 42.- El Estado garantizará el derecho a la salud, su promoción y 
protección, por medio del desarrollo de la seguridad alimentaria, la 
provisión de agua potable y saneamiento básico, el fomento de ambientes 
saludables en lo familiar, laboral y comunitario, y la posibilidad de acceso 
permanente e ininterrumpido a servicios de salud, conforme a los 
principios de equidad, universalidad, solidaridad, calidad y eficiencia.  
Art. 43.- Los programas y acciones de salud pública serán gratuitas para 
todos. Los servicios públicos de atención médica, lo serán para las 
personas que los necesiten. Por ningún motivo se negará la atención de 
emergencia en los establecimientos públicos o privados.  
El Estado promoverá la cultura por la salud y la vida, con énfasis en la 
educación alimentaria y nutricional de madres y niños, y en la salud 
sexual y reproductiva, mediante la participación de la sociedad y la 
colaboración de los medios de comunicación social.  
Capítulo IV 
De los derechos económicos, sociales y culturales 
Art. 49.- Los niños y adolescentes gozarán de los derechos comunes al 
ser humano, además de los específicos de su edad. El Estado les 
asegurará y garantizará el derecho a la vida, desde su concepción; a la 
integridad física y psíquica; a su identidad, nombre y ciudadanía; a la 
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salud integral y nutrición; a la educación y cultura, al deporte y recreación; 
a la seguridad social, a tener una familia y disfrutar de la convivencia 
familiar y comunitaria; a la participación social, al respeto a su libertad y 
dignidad, y a ser consultados en los asuntos que les afecten.  
Código de la  Niñez y Adolescencia 
Título III 
Derechos, garantías y deberes 
Capítulo II 
Derechos de supervivencia 
Art. 26.- Derecho a una vida digna.- Los niños, niñas y adolescentes 
tienen derecho a una vida digna, que les permita disfrutar de las 
condiciones socioeconómicas necesarias para su desarrollo integral. 
Este derecho incluye aquellas prestaciones que aseguren una 
alimentación nutritiva, equilibrada y suficiente, recreación y juego, acceso 
a los servicios de salud, a educación de calidad, vestuario adecuado, 
vivienda segura, higiénica y dotada de los servicios básicos. 
Para el caso de los niños, niñas y adolescentes con discapacidades, el 
Estado y las instituciones que las atienden deberán garantizar las 
condiciones, ayudas técnicas y eliminación de barreras arquitectónicas 
para la comunicación y transporte. 
Art. 27.- Derecho a la salud.- Los niños, niñas y adolescentes tienen 
derecho a disfrutar del más alto nivel de salud física, mental, psicológica y 
sexual. 
El derecho a la salud de los niños, niñas y adolescentes comprende: 
1. Acceso gratuito a los programas y acciones de salud públicos, a una 
nutrición adecuada y a un medio ambiente saludable; 
2. Acceso permanente e ininterrumpido a los servicios de salud públicos, 
para la prevención, tratamiento de las enfermedades y la rehabilitación de 
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la salud. Los servicios de salud públicos son gratuitos para los niños, 
niñas y adolescentes que los necesiten; 
3. Acceso a medicina gratuita para los niños, niñas y adolescentes que las 
necesiten; 
4. Acceso inmediato y eficaz a los servicios médicos de emergencia, 
públicos y privados; 
5. Información sobre su estado de salud, de acuerdo al nivel evolutivo del 
niño, niña o adolescente; 
6. Información y educación sobre los principios básicos de prevención en 
materia de salud, saneamiento ambiental, primeros auxilios; 
7. Atención con procedimientos y recursos de las medicinas alternativas y 
tradicionales. 
 
Caracterización de las Variables 
Cuadro 1 
Variables Definiciones 
 
Independiente 
 
Hábitos de higiene 
Son las normas de higiene que nos 
permiten conservar la salud en buen 
estado 
 
Dependiente 
 
Autoestima 
Es la valoración que tenemos los 
seres humanos sobre sí mismos. 
Fuente: Proyecto de investigación 
Elaborado por: César M. Toapanta 
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CAPITULO III 
METODOLOGÍA 
Diseño de la Investigación 
En este proyecto se conoció la incidencia de los hábitos de higiene en la 
autoestima de los niños/as, dentro de él se estudió la importancia de 
estos temas, las normas y hábitos de higiene que deben tener las 
personas para evitar enfermedades y por ende la pérdida de su 
autovaloración ; también se hizo un estudio profundo de las 
características de las personas con baja y alta autoestima para culminar 
con algunas técnicas de mejoramiento de la misma y la elaboración de 
una guía para la práctica de hábitos de higiene. 
Este proyecto se realizó con un enfoque cualitativo, el cual tiene como 
objetivo la descripción de las cualidades de un fenómeno a estudiar , no 
comprueba hipótesis , las variables no se miden y se puede realizar varias 
interpretaciones de la realidad; y modalidad socioeducativo; ya que éste 
nos permitió  realizar un diagnóstico de los problemas que existen en la 
institución escolar y  luego la construcción de una propuesta alternativa de  
solución que beneficie a los actores  que participaron en el mismo, los 
cuales son: los niños/as de la escuela, los maestros y padres de familia. 
El nivel de profundidad de los resultados fue descriptivo ya que al final se 
generaliza estos, y se utilizó  la investigación documental, que es una 
técnica de investigación que se la usa para rescatar la mayor cantidad de 
información teórica que exista sobre el tema y la investigación de campo 
la que me permitió observar el problema de estudio. 
 Los pasos que se siguieron  en este proyecto son: 
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Planificación o diseño, desarrollo e informe y evaluación. 
Población 
Este proyecto se realizó con los niños/as de la Escuela Fiscal Mixta 
“Mirabad” de la Parroquia Manuel Cornejo Astorga-Cantón Mejía, está 
población está conformada por 30 niños/as, ya que es una escuela 
pluridocente ubicada en el Km. 66+ 5 vía Alóag  Sto. Domingo.  
Según  La  Enciclopedia de la Ciencia y de la Técnica (1981) manifiesta: 
“Población es el conjunto de individuos de la misma especie y que ocupan 
un área relativamente pequeña.”(pág. 2432) 
Operacionalización de las Variables 
 
Cuadro 2 
Variables Dimensiones Indicadores Técnicas Ïtems 
Hábitos de 
higiene 
Son las 
normas de 
higiene que 
nos permiten 
conservar la 
salud en buen 
estado 
Norma Social  
Encuesta 
 
16 
Higiene Aseo 
Aseo personal 
Lavado de dientes 
Aseo de las manos 
Aseo del cuerpo 
Aseo de la clase 
Aseo de la ropa 
Aseo de los alimentos 
Higiene en la comida 
Aseo de las mascotas 
Higiene del hogar 
Desaseo 
 
Encuesta 
1 
 
2 
 
3 
4 
5 
6 
 
14 
15 
 
 
8 
Salud Mental 
Física 
 
Encuesta 
13 
Enfermedad Estomacales 
De la piel 
Gripe 
Encuesta 9 
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Fuente: Proyecto de investigación 
Elaborado por: César M. Toapanta 
 
Técnicas e Instrumentos de Recolección de datos 
En este proyecto se utilizaron las siguientes técnicas: 
Técnica de la observación directa.- Esta técnica consiste en la 
inspección y estudio por medio de nuestros sentidos los caracteres 
sobresalientes de la realidad natural; esta inspección se la registró en una 
ficha de observación. 
Técnica de la  Lectura científica.- Es una técnica que consiste en leer 
textos  sobre los avances en tecnología e investigación humana, 
permitiendo  aprender nuevas palabras, nuevos saberes y conocimientos, 
además amplia el vocabulario y visión crítica frente al tema en cuestión. El 
instrumento que fue utilizado es el Fichaje. 
Técnica de la  Encuesta.-  Es una técnica que consiste en un conjunto 
de preguntas, que están dirigidas a una población de estudio, para lo cual 
se utilizó como instrumento al cuestionario. 
 
 
Autoestima 
Es la 
valoración que 
tenemos los 
seres 
humanos 
sobre sí 
mismos. 
 
 
Valoración 
Baja autoestima 
Origen 
Características 
Dependencia 
Inseguridad 
Timidez 
Alta autoestima 
Características 
Responsabilidad 
Respeto 
Seguridad 
Afectivo 
 
 
Encuesta 
 
10 
 
11 
 
 
 
 
 
12 
 
 
 
7 
 
Personalidad   
Encuesta 
 
17 
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Validez y Confiabilidad de los Instrumentos 
Según SILVA,  R. (2009). Validez y Confiabilidad de los Instrumentos de 
Recolección de Datos (Documento en línea disponible en: 
http://www.slideshare.net/rosilfer/presentations). Consultado en febrero 
del 2010.  
“Validez es el grado en que un instrumento realmente mide la variable que 
pretende medir.”(pág. 5) 
“Confiabilidad se refiere al grado en que su aplicación repetida al mismo 
sujeto u objeto produce iguales resultados” 
Los instrumentos deben servir para medir lo que realmente se quiere, 
caso contrario estaría de manera incorrecta, a más  de eso debe ser 
confiable y esto se logra cuando al aplicar las veces que sean necesarias 
los resultados no cambian. 
En este proyecto para la recolección de datos se utilizó la técnica de la 
encuesta con su respectivo instrumento el cuestionario, el cual fue 
validado por expertos, quienes verificaron la relación entre objetivos, 
variables, indicadores e ítems, la calidad técnica y representatividad, y el 
lenguaje utilizado. 
Técnicas de Procesamiento y Análisis de Resultados 
En este proyecto se utilizaron como técnicas de procesamiento y análisis 
de resultados, las tablas de datos y los cuadros estadísticos, los cuales 
permitieron de manera efectiva, interpretar y analizar cada uno de los 
ítems respondidos en la encuesta por los 30 niños/as que conformaron la 
población motivo de estudio. 
Un cuadro estadístico es aquel en el que se realiza un resumen de un 
conjunto de datos investigados, los cuales están distribuidos en variables 
que se estudiaron.  
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CAPÍTULO  IV 
RESULTADOS 
Presentación de resultados 
Ítem 1: ¿Conoce usted qué debe hacer para evitar enfermedades? 
Cuadro Nº 3: Conocimiento sobre la prevención de enfermedades 
Indicadores Frecuencia Porcentaje 
sí 18 60 % 
no 12 40 % 
TOTAL 30 100% 
 Elaborado por: César M. Toapanta 
 Fuente: Encuesta aplicada 
Gráfico Nº 1 
 
                   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
                              Elaborado por: César M. Toapanta 
                              Fuente: Encuesta aplicada 
Análisis e interpretación: Los datos nos hacen notar que un 60 % sí 
conoce que debe hacer para evitar enfermedades, mientras que un 40 % 
no. 
Por lo tanto la mayoría sí conoce que debe hacer para prevenir 
enfermedades. 
 
60%
40%
Conocimiento sobre la prevención 
de enfermedades
sí
no
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Ítem 2: ¿Cuántas veces se lava los dientes al día? 
Cuadro Nº 4: Frecuencia del lavado de dientes 
 
Indicadores Frecuencia Porcentaje 
1 vez 11 37 % 
2 veces 13 43 % 
3 veces 6 20 % 
ninguna 0 0 % 
TOTAL 30 100 % 
 Elaborado por: César M. Toapanta 
 Fuente: Encuesta aplicada 
Gráfico Nº 2  
 
 
           
          Elaborado por: César M. Toapanta 
           Fuente: Encuesta aplicada 
Análisis e interpretación: Los datos nos hacen notar que un 20 % se 
lava los dientes 1 vez al día, un 37 % 2 veces, un 43 % tres veces, por lo 
tanto la mayoría se lava 3 veces al día y todos por lo menos 1 vez. 
Por lo tanto si cumplen con las normas de higiene referentes al aseo de 
los dientes. 
 
 
37%
43%
20%
0%
Frecuencia del lavado de los dientes
1 vez 
 
2 veces 
 
3 veces 
 
Ninguna 
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Ítem 3: ¿Cuántas veces asea su cuerpo a la semana? 
Cuadro Nº5: Frecuencia del aseo del cuerpo 
 
Indicadores Frecuencia Porcentaje 
1 vez 6 20 % 
3 veces 20 67  % 
7 veces 4 13  % 
ninguna 0 0 % 
TOTAL 30 100 % 
 Elaborado por: César M. Toapanta 
 Fuente: Encuesta aplicada 
Gráfico Nº 3
 
 
 
Elaborado por: César M. Toapanta 
Fuente: Encuesta aplicada 
Análisis e interpretación: Los datos nos dicen que un 67 % asea su 
cuerpo 3 veces a la semana, un 20 % 1 vez, un 13 % todos los días y 
nadie no asea su cuerpo. 
Por lo tanto la mayoría asea su cuerpo pasando 1 día, no cumpliendo con 
buenos hábitos de higiene. 
 
 
20%
67%
13%
0%
Frecuencia del aseo del cuerpo
1 vez 3 veces 7 veces ninguna
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Ítem 4: ¿Cuántas veces asea su clase a la semana? 
Cuadro Nº6: Frecuencia del aseo de la clase 
 
Indicadores Frecuencia Porcentaje  
Todos los días 11 37 % 
1 vez a la semana 7  23  % 
Pasando 1 día 12 40  % 
TOTAL 30 100 % 
 Elaborado por: César M. Toapanta 
 Fuente: Encuesta aplicada 
Gráfico Nº 4
 
 
 
Elaborado por: César M. Toapanta 
Fuente: Encuesta aplicada 
Análisis e interpretación: Los datos nos hacen notar que un 40 % asea 
su clase pasando 1 día, un 37 % todos los días y un 23 % 1 vez a la 
semana. 
Por lo que no se  cumple con las reglas de higiene referentes al aseo de 
la clase.  
 
 
 
37%
23%
40%
Frecuencia del aseo de la clase
todos los días 1 vez a la semana pasando 1 día
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Ítem 5: ¿Cuándo se cambia de ropa? 
Cuadro Nº 7: Frecuencia del cambio de ropa 
Indicadores Frecuencia Porcentaje  
Todos los días 9 30 % 
2 veces a la 
semana 
4 13 % 
Pasando 1 día 17 57 % 
TOTAL 30 100 % 
 Elaborado por: César M. Toapanta 
 Fuente: Encuesta aplicada 
Gráfico Nº 5
 
 
 
Elaborado por: César M. Toapanta 
Fuente: Encuesta aplicada 
Análisis e interpretación: La información nos dice que un 57% se 
cambia de ropa pasando 1 día, un 30% todos los días y un 13 % 2 veces 
a la semana. 
Por lo tanto podemos concluir que no cumplen con las normas de higiene, 
respecto a la utilización de la ropa.  
 
 
 
30%
13%
57%
Frecuencia del cambio de ropa
todos los días 2 veces a la semana pasando 1 día
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Ítem 6: ¿Usted lava los alimentos antes de comerlos? 
Cuadro Nº 8: Higiene de los alimentos 
 
Indicadores Frecuencia Porcentaje 
sí 16 53 % 
no 14 47 % 
TOTAL 30 100 % 
 Elaborado por: César M. Toapanta 
 Fuente: Encuesta aplicada 
Gráfico Nº 6  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
         Elaborado por: César M. Toapanta 
        Fuente: Encuesta aplicada 
Análisis e interpretación: Los datos nos hacen notar que un 53 % sí 
lava los alimentos antes de consumirlo, mientras que un 47 % no. 
Por lo tanto la mayoría representada en un 53% sí cumple con las normas 
de higiene referentes a los alimentos, pero un gran porcentaje no.  
 
 
 
 
 
53%
47%
Higiene de los alimentos
sí
no
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Ítem 7: ¿Usted respeta a sus compañeros? 
Cuadro Nº 9: Respeto a los compañeros 
 
Indicadores Frecuencia Porcentaje 
poco 16 53 % 
mucho 14 47 % 
nada 0 0 % 
TOTAL 30 100 % 
 Elaborado por: César M. Toapanta 
 Fuente: Encuesta aplicada 
Gráfico Nº 7
 
 
 
Elaborado por: César M. Toapanta 
Fuente: Encuesta aplicada 
Análisis e interpretación: La información nos dice que un 53 % respeta 
poco a sus compañeros, mientras que un 47 % mucho, y nadie los 
irrespeta. 
En consecuencia  la mayoría no tiene una autoestima alta. 
  
 
 
 
53%
47%
0%
Respeto a los compañeros
poco mucho nada
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Ítem 8: ¿Usted jugaría con un niño desaseado? 
Cuadro Nº 4: Juego con un niño desaseado 
 
Indicadores Frecuencia Porcentaje 
sí 2 7 % 
no 28 93 % 
TOTAL 30 100 % 
 Elaborado por: César M. Toapanta 
 Fuente: Encuesta aplicada 
Gráfico Nº 8
 
 
 
Elaborado por: César M. Toapanta 
Fuente: Encuesta aplicada 
Análisis e interpretación: Los datos nos hacen notar que un 93 % no 
juega con un niño desaseado, mientras que un 7 % sí juega. 
Por consiguiente los malos hábitos de higiene si afectan al 
desenvolvimiento del niño/a con sus compañeros.  
 
 
 
 
 
7%
93%
Juego con un niño desaseado
si no
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Ítem 9: ¿Qué enfermedades produce la falta de hábitos de higiene? 
Cuadro Nº 11: Enfermedades producidas por falta de hábitos de higiene 
 
Indicadores Frecuencia Porcentaje  
Enfermedades 
estomacales 
7 23 % 
gripe 10 33 % 
enfermedades 
de la piel 
11 37 % 
ninguna 2 7 % 
TOTAL 30 100 % 
 Elaborado por: César M. Toapanta 
 Fuente: Encuesta aplicada 
Gráfico Nº 9
 
 
 
Elaborado por: César M. Toapanta 
Fuente: Encuesta aplicada 
Análisis e interpretación: Los datos nos hacen notar que un 37 % afirma 
que los malos hábitos de higiene afectan a la piel, un 33% dice que nos 
da gripe, un 23 % piensa que afecta al estómago y un 7 % afirma que no 
producen ninguna enfermedad. 
Es decir los malos hábitos de higiene sí provocan alguna enfermedad.  
23%
33%
37%
7%
Enfermedades producidas por falta de hábitos 
de higiene
enfermedades estomacales gripe enfermedades de la piel ninguna
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Ítem 10: ¿Por qué un niño no se quiere a sí mismo? 
Cuadro Nº 12: Causas de la baja autoestima de un niño 
 
Indicadores Frecuencia Porcentaje  
Maltrato familiar 11 37 % 
Malos hábitos de 
higiene 
11 37 % 
pobreza 5 16 % 
discapacidad 3 10 % 
TOTAL 30 100 % 
 Elaborado por: César M. Toapanta 
 Fuente: Encuesta aplicada 
Gráfico Nº 10
 
 
 
Elaborado por: César M. Toapanta 
Fuente: Encuesta aplicada 
Análisis e interpretación: Los datos nos hacen notar que un 37 % 
piensa que la causa principal para que un niño tenga baja autoestima es 
el maltrato familiar, la misma cantidad afirma que son los malos hábitos de 
higiene, un 16 % la pobreza y un 10 % la discapacidad. 
Entonces la familia y los malos hábitos de higiene son las causas 
principales de la baja autoestima en un niño/a. 
37%
37%
16%
10%
Causas de la baja autoestima de un niño
maltrato familiar malos hábitos de higiene pobreza discapacidad
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Ítem 11: ¿Qué características tiene un niño inseguro? 
Cuadro Nº 13: Características de un niño inseguro 
 
Indicadores Frecuencia Porcentaje 
respetuoso 3 10 % 
mentiroso 10 33 % 
agresivo 5 17 % 
temeroso 12 40 % 
TOTAL 30 100 % 
 Elaborado por: César M. Toapanta 
 Fuente: Encuesta aplicada 
Gráfico Nº 11
 
 
 
Elaborado por: César M. Toapanta 
Fuente: Encuesta aplicada 
Análisis e interpretación: Los datos nos hacen notar que un 40% afirma 
que un niño inseguro es temeroso, un 33 % dice que es mentiroso, un 
17% afirma que es agresivo y un 10 % respetuoso. 
Por lo que podemos concluir que un niño inseguro es temeroso y 
mentiroso.  
 
 
10%
33%
17%
40%
Características de un niño inseguro
respetuoso mentiroso agresivo temeroso
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Ítem 12: ¿Qué características tiene un niño que se quiere a sí 
mismo? 
Cuadro Nº 14: Características de un niño con alta autoestima 
 
Indicadores Frecuencia Porcentaje 
alegre 14 47 % 
irrespetuoso 0 0 % 
responsable 7 23 % 
seguro 9 30 % 
TOTAL 30 100 % 
 Elaborado por: César M. Toapanta 
 Fuente: Encuesta aplicada 
Gráfico Nº 12
 
 
 
Elaborado por: César M. Toapanta 
Fuente: Encuesta aplicada 
Análisis e interpretación: Los datos nos proporcionan la siguiente 
información: Un 47 % manifiesta que un niño con alta autoestima es 
alegre, mientras que un 30% piensa que es seguro, un 23 % afirma que 
es responsable y nadie afirma que es inseguro. 
Con los datos obtenidos se concluye que las características de un niño 
con alta autoestima son alegre, responsable y seguro. 
47%
0%
23%
30%
Características de un niño con alta autoestima
alegre irrespetuoso responsable seguro
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Ítem 13: ¿Qué debe hacer para tener una buena salud? 
Cuadro Nº 15: Maneras de tener una buena salud 
 
Indicadores Frecuencia Porcentaje  
Hacer deporte 9 30 % 
Consumir grasas 0 0 % 
fumar 0 0 % 
asearnos 21 70 % 
TOTAL 30 100 % 
 Elaborado por: César M. Toapanta 
 Fuente: Encuesta aplicada 
Gráfico Nº 13
 
 
 
Elaborado por: César M. Toapanta 
Fuente: Encuesta aplicada 
Análisis e interpretación: Los datos nos dicen que un 70% afirma que el 
asearnos es una buena manera de tener buena salud, mientras que un 30 
% dice que el hacer deporte nos ayuda a mantener la salud en buen 
estado. 
Por lo que la mayoría conoce como mantener una buena salud. 
 
 
30%
0%
0%70%
Maneras de tener buena salud
hacer deporte consumir grasa fumar asearnos
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Ítem 14: ¿Usted tiene mascotas? 
Cuadro Nº 16: Tenencia de mascotas 
 
Indicadores Frecuencia Porcentaje 
sí 19 63 % 
no 11 37 % 
TOTAL 30 100 % 
 Elaborado por: César M. Toapanta 
 Fuente: Encuesta aplicada 
Gráfico Nº 14   
 
  
 
Elaborado por: César M. Toapanta 
Fuente: Encuesta aplicada 
Análisis e interpretación: Los datos nos dan a conocer que un 63 % 
tiene mascotas y un 37 %, no. 
Por lo tanto la mayoría de niños/as  que representa un 63 % cuida de una 
mascota. 
 
 
 
 
 
63%
37%
Tenencia de mascotas
si no
56 
 
Ítem 15: ¿Cómo cuida su mascota? 
Cuadro Nº 17: Cuidado de la mascota 
Indicadores Frecuencia Porcentaje  
Le lleva al veterinario 3 16 % 
Se lava las manos 
después de jugar 
4 21 % 
Besa a su mascota 0 0 % 
Le asea 12 63 % 
TOTAL 19 100 % 
 Elaborado por: César M. Toapanta 
 Fuente: Encuesta aplicada 
Gráfico Nº 15
 
 
 
Elaborado por: César M. Toapanta 
Fuente: Encuesta aplicada 
Análisis e interpretación: Los datos manifiestan que el 63% de niños/as, 
asean a su mascota, mientras que un 21 % sí se lava las manos después 
de jugar con ella, un 16 % lleva a su mascota al veterinario y nadie besa a 
su mascota. 
De esto  se deduce que la mayoría cumple con algunas normas de 
higiene respecto a las mascotas. 
 
16%
21%
0%
63%
Cuidado de la mascota
lelleva al veterinario se lava las manos despuésd e jugar
besa a su mascota le asea
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Ítem 16: ¿Usted cree que los seres humanos debemos cumplir con 
reglas u obligaciones que nos permitan vivir de mejor manera? 
Cuadro Nº 18: Cumplimiento de normas para vivir mejor 
 
Indicadores Frecuencia Porcentaje 
sí 27 90 % 
no 3 10 % 
TOTAL 30 100 % 
 Elaborado por: César M. Toapanta 
 Fuente: Encuesta aplicada 
Gráfico Nº 16
 
 
 
Elaborado por: César M. Toapanta 
Fuente: Encuesta aplicada 
Análisis e interpretación: La investigación realizada nos hace notar que 
un 90 % piensa que se debe cumplir con las obligaciones o reglas para 
vivir de mejor manera, mientras que un 10% no. 
Por lo tanto se concluye que los seres humanos debemos cumplir con 
nuestras obligaciones para vivir mejor.  
 
 
90%
10%
Cumplimiento de normas para vivir mejor
si no
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Ítem 17: ¿Cree usted que un niño sano se comporta de mejor manera 
con las personas que lo rodean? 
Cuadro Nº 19: Mejor comportamiento de un niño sano 
 
Indicadores Frecuencia Porcentaje 
sí 26 87 % 
no 4 13 % 
TOTAL 30 100 % 
 Elaborado por: César M. Toapanta 
 Fuente: Encuesta aplicada 
Gráfico Nº 17
 
 
 
Elaborado por: César M. Toapanta 
Fuente: Encuesta aplicada 
Análisis e interpretación: Los datos nos proporcionan la información  
que un 87 % se manifiesta que un niño sano se comporta de mejor 
manera, mientras que un 13 % no. 
Por lo tanto la mayoría afirma que un niño con una buena salud se 
relaciona de mejor manera con las demás personas. 
 
 
87%
13%
Mejor comportamiento de un niño sano
si no
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CAPÍTULO V 
CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES 
 
Conclusiones 
 
De acuerdo a la encuesta aplicada y los resultados obtenidos, se puede 
concluir lo siguiente: 
• Los niños/as de la Escuela Fiscal Mixta “Mirabad” conocen sobre 
las maneras de prevenir enfermedades, pero no las aplican en su 
totalidad. 
 
• Los niños de la Escuela Fiscal Mixta “Mirabad” no juegan con un 
niño desaseado, por lo que los malos hábitos de higiene, sí afectan 
al desenvolvimiento del niño/a, con respecto a sus compañeros/as, 
a más de eso producen enfermedades que puedan afectar a la piel, 
al estómago, entre otras. 
 
• Las causas de la baja autoestima de un niño son el maltrato 
familiar, los malos hábitos de higiene y la pobreza, ocasionando 
inseguridad sobre sí mismo, timidez y mentira. 
 
• Los niños/as no cumplen con actividades físicas que les ayuden a 
mantener una buena salud. 
 
• Todos los seres humanos debemos cumplir con ciertas reglas u 
obligaciones para poder vivir en armonía dentro de un ambiente 
sano. 
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• Un niño responde a la sociedad que lo rodea con su mente y 
cuerpo sano, demostrando todas sus capacidades y habilidades en 
beneficio de todos los que le rodean, incluido su medio ambiente.  
 
Recomendaciones 
 
Para cumplir con los objetivos propuestos en este proyecto se recomienda 
lo siguiente: 
 
• El cumplimiento de las normas y hábitos de  higiene propuestos en 
la guía, para prevenir enfermedades, viviendo en convivencia con 
todos los seres humanos. 
 
• Reforzar la práctica de valores en el aula y en el hogar, para que 
todos los niños respeten a sus compañeros, maestros, hermanos, 
padres de familia, personas ajenas y su medio ambiente. 
 
• Evitar el maltrato familiar, los malos hábitos de higiene para que los 
niños no tengan una baja autoestima, mejorando la calidad de vida.  
 
• Realizar todas las actividades posibles como hacer deporte, 
cumplir con buenos hábitos de higiene, no fumar, no consumir 
alimentos en mal estado, etc.; para preservar la salud.  
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INTRODUCCIÓN 
La salud es muy importante para todos, ya que dependemos de ella, para 
realizar todas las actividades que se presenten en nuestro diario vivir y en 
el transcurso de toda nuestra vida. 
 
Es por ello que para mantenerla necesitamos del cumplimiento de ciertas 
normas o reglas basadas en los hábitos de higiene, entendiéndose estos 
como las normas que debemos tener todos los seres humanos para 
conservar nuestra salud en buen estado y prevenir  enfermedades que 
afecten nuestro cuerpo , las diferentes actividades que realizamos en 
nuestro vivir y el entorno que nos rodea . 
 
Los padres deben estar conscientes que aunque al nacer los niños estén 
sanos, al crecer se exponen al medio ambiente, por lo que es necesario 
acostumbrar a los niños/as desde pequeños a ciertas rutinas diarias de 
limpieza personal y del medio donde viven en forma organizada. 
 
Una Guía de Higiene es una cartilla para niños y niñas, que ayuda a educar 
sobre los hábitos de higiene, el buen uso de las instalaciones de agua y el 
saneamiento tanto en el hogar como en los sitios donde ellos/as  acudan 
en el diario vivir. Es por ello que a continuación presento una guía de 
hábitos de higiene que ayude a los niños a mantener su salud en buen 
estado, cumpliendo con todas las normas que constan en ella. 
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FUNDAMENTACIÓN CIENTÍFICA 
El mantener el cuerpo sano depende mucho de la forma y frecuencia de 
práctica de los hábitos de higiene.  
 
Debemos tomar en cuenta que la piel es la primera línea de defensa del 
cuerpo humano contra enfermedades, infecciones o lesiones, ella regula la 
temperatura, excreta desechos, etc.; ésta puede ser afectada por el mal 
uso de fármacos, o por la humedad que genera  olores corporales que son 
el resultado de la acción bacteriana residente que actúan con las 
secreciones del organismo y por malos hábitos de higiene. 
 
En el XIV Congreso Ecuatoriano de Gastroenterología y Afines, que se 
llevó a cabo en el hotel Oro Verde, se determinó que las enfermedades 
gastrointestinales están entre las diez primeras causas de muerte en el 
país y que son provocadas por bacterias y virus, ya que la población está 
expuesta a una contaminación permanente por los malos hábitos en el 
cultivo, transporte, expendio y consumo de los alimentos; además se 
determinó que los grupos más vulnerables se localizan en el área rural, 
donde no existe un consumo adecuado de alimentos y el agua es de mala 
calidad.  
 
También se conoce que  la población escolar tiene un problema muy 
frecuente con los piojos, que son pequeños insectos hematófagos que se 
alimentan de sangre, y que parasitan exclusivamente la piel humana 
debido a las condiciones higiénico-sanitarias precarias en que viven. 
 
Se ha comprobado que el mantener buenas medidas sanitarias y por ende 
buenos hábitos de higiene permite conservar la salud de una manera 
eficiente, ayudando también con la realización de ejercicio físico. 
 
A nivel mundial se ha determinado que el cumplimiento de los buenos 
hábitos de higiene propuestos en las guías escolares, ha mejorado 
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notablemente la salud de los niños/as, especialmente en los sitios rurales, 
en donde no existe agua potable y las condiciones en que la gente vive no 
son las más óptimas. 
 
VISION 
 
Para el año 2013 alcanzar un alto nivel de calidad de vida con los niños/as 
de la Institución, mediante la práctica de hábitos de higiene y la difusión de 
los mismos a las demás personas de la Comunidad. 
 
MISION 
 
La práctica de hábitos y normas de higiene para mejorar la autoestima de 
los niños/as de la Escuela Fiscal Mixta “Mirabad”, permitiendo un desarrollo 
integral eficiente, evitando la propagación de enfermedades que puedan 
afectar a la salud de ellos/as. 
 
OBJETIVO 
 
Mejorar los hábitos de higiene mediante la aplicación de consejos 
prácticos, estructurados en la guía, que permitan conservar la salud en 
buen estado de los niños/as. 
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CONTENIDOS DE LA PROPUESTA 
Presento a continuación los contenidos que deben seguir los niños/as, 
para tener una buena salud y no perder la autoestima. 
Salud     
 
 
 
 
 
 
 
      
Grafico Nº 19: Niños sanos 
Fuente: aprenderaescuchar.blogspot.com 
Enfermedad 
 
 
 
 
 
 
 
 
      Grafico Nº 20: Niño enfermo 
Fuente: nestor2006.blogia.com 
 
 
 
Ejercicio físico 
Cumplir con las obligaciones 
Respetar sus derechos 
Cuidar el medio ambiente 
Juego 
Felicidad 
En el gráfico Nº 19 podemos 
observar a varios niños alegres, 
divertidos y en medio ambiente 
libre de contaminación. 
 
Tristeza 
Temor 
Dolor 
Contaminación ambiental 
Suciedad 
Como podemos observar en 
el gráfico Nº 20, el rostro de 
ese niño es triste. 
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LA HIGIENE 
Higiene es el conjunto de conocimientos y técnicas que deben aplicar 
todos los seres humanos para el control de los factores que ejercen o 
pueden ejercer efectos nocivos sobre su salud. La higiene personal es el 
concepto básico del aseo, limpieza y cuidado de nuestro cuerpo. 
 
¿Por qué es importante la 
higiene? 
La higiene es sumamente 
importante porque: 
1. Busca mejorar y conservar 
la salud. 
2. Previene las enfermedades 
o infecciones.  
3. Trata sobre la limpieza, aseo 
de lugares o personas. 
4. Es una parte de la medicina, 
orientada a favorecer hábitos 
saludables, en prevención de 
enfermedades. 
5. Ayuda a que el medio en 
que las personas viven sea el más 
favorable para su desarrollo.  
Esto lo observamos en el gráfico 
Nº 21, en el cual se ve diferentes 
actividades que debemos cumplir 
para estar sanos. 
   Gráfico Nº 21: Hábitos de higiene 
 Fuente: albeos.org 
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Características de la higiene 
1. Los padres debemos dar el ejemplo 
En el gráfico Nº 22 se indica que los padres, como referentes naturales 
del niño deben tener un hogar 
limpio y aseado y además 
debemos mostrarle con el ejemplo 
cómo uno se lava los dientes, 
pidiéndole su compañía en el 
baño, explicándole qué es lo que 
está haciendo, para qué sirve el 
cepillo y la pasta dental.                 Gráfico Nº 22: Padre enseñando a su hijo 
                                                         Fuente: guiadecuidados.cuidadoinfantil.net/habitos- 
      de-higiene 
2. Deben inculcarse hábitos desde muy pequeños 
Un niño siempre va entender más de 
lo que puede expresar, por eso es 
necesario que el padre esté 
constantemente manifestando el 
porqué de cada acción higiénica y los 
beneficios sanitarios que reporta.  
Gráfico Nº 23: Práctica de hábitos de higiene 
Fuente: guiadecuidados.cuidadoinfantil.net/habitos-de-higiene 
3. Regularidad 
En el gráfico Nº 24 observamos  
varias imágenes que nos hacen 
notar que los hábitos deben 
crearse y practicarse a diario, 
también  deben manifestarse en 
cada aspecto de   la vida cotidiana.          
 Grafico Nº 24 : Práctica diaria de háb. de hig. 
      Fuente: deduk.cl 
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4. El niño debe contar con un ambiente preparado 
Los artículos de aseo 
siempre deben estar 
siempre al alcance de los 
niños/as y  cada quien 
debe tener sus propios 
elementos higiénicos para 
que los cuide  y sepa en 
qué lugar se encuentran y 
donde deben guardarlos. 
 Grafico Nº 25: Lavabo al alcance de los niños 
 Fuente: eltorreon.edu.ar 
En el gráfico Nº 25, observamos a los niños lavándose las manos y se 
puede notar que el lavabo se encuentra puesto para que ellos alcancen y 
de esta manera no tengan inconvenientes al asearse. 
5. Cada momento de aseo debe ser grato 
Al asearse el niño/a debe 
comprender la idea de bienestar 
que genera el cumplir o no con el 
hábito de higiene.  En el gráfico 
Nº 26, observamos a niños de la 
Escuela “Mirabad” participando 
activamente en clase, esto quiere 
decir que gozan de buena salud, 
por el cumplimento de los hábitos 
de higiene. 
Grafico Nº 26: Niños con buena salud participando en clase 
Fuente: Prof. César M. Toapanta 
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NORMAS Y HÁBITOS DE HIGIENE 
Higiene personal 
Lavado de los dientes 
Lávate los dientes después de cada 
comida, utiliza un cepillo dental con un 
cabezal redondeado y pequeño para  
que llegues fácilmente a todos los 
dientes, también visita al odontólogo 
cada seis meses. 
 Gráfico Nº 27: Niña cepillándose los dientes 
 Fuente: Prof. César M. Toapanta 
 
En el gráfico Nº 26 se observa a una 
niña de la Escuela Fiscal Mixta 
“Mirabad” cepillándose los dientes y 
en el gráfico Nº 27 es una motivación 
para cumplir con éste hábito. 
         
Gráfico Nº 28: Recomendación dental 
                                                                Fuente: juntadeandalucia.es 
Aseo de manos y uñas 
Lávate las manos con agua y jabón: 
• Al iniciarlas tareas. 
• Antes y después de cada comida 
• Después de utilizar el servicio 
            Higiénico 
 
 
Gráfico Nº 29: Aseo de manos 
Fuente: eluniversal.com.mx 
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Debes lavarte con  una frotación breve y vigorosa de toda la superficie de 
las manos con jabón, luego debes  enjuagarte  bajo un chorro de agua, 
como se indica en el gráfico Nº 29.  
Debes cortarte las uñas  para evitar que en ellas estén presentes 
suciedades y por ende microbios. 
Aseo de los pies 
Para tener los pies sanos y no 
como nos indica el gráfico Nº 
30 un pie enfermo con pie de 
atleta, debes tomar en cuenta 
que el  aseo frecuente de los 
pies es muy importante, 
porque así evitas malos 
olores,  hongos y sudor; 
también debes  cambiarte de 
medias todos los días.  
 
Gráfico Nº 30: Pie enfermo con pie de atleta 
Fuente: guioteca.com 
Limpieza de la nariz 
Debes siempre  mantener limpia la nariz  
ya que así evitarás enfermedades 
respiratorias, por lo que no te debes 
introducir los dedos en las fosas nasales 
ya que te puedes causar alguna infección 
de microbios, a más de eso se  ve de muy 
mal aspecto para la sociedad, como en el 
gráfico Nº 31. 
 
    Gráfico Nº 31: Mal hábito de higiene 
   Fuente: monogeek.com 
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Aseo del oído 
El oído es un órgano muy importante, por lo que debes evitar los golpes y 
ruidos fuertes  para protegerlo y 
evitar que tenga un mal 
funcionamiento; también  debes 
lavarte todos los días para no 
permitir la acumulación de 
cerumen y  no  debes limpiarte  
con palillos que lesionen el oído, 
y cuando  tengas  alguna 
afección interna  acude al 
médico, como hace referencia el 
gráfico Nº 32.  
                Gráfico Nº 32: Aseo del oído 
                                                                      Fuente: larazon.es 
Aseo de la clase 
La clase es un sitio en donde comparten los niños/as, por lo menos la 
mitad del tiempo diario, por esta razón  
debes limpiar todos  los días, arreglar los 
objetos y permitir que haya una buena 
ventilación para evitar contagio, infección, 
humedad o malos olores.  
Se deben realizar mingas de limpieza al 
inicio del año escolar y luego 
periódicamente, aparte de la limpieza de 
los conserjes, como se ve en el gráfico Nº 
33, para eliminar polvo y bacterias que 
puedan contaminar a los niños/as. 
Gráfico Nº 33: Aseo de la clase 
Fuente: elporvenir.com.mx 
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Higiene de ropa y calzado 
La ropa hay que lavarla con agua y jabón para disolver las sustancias  de 
desecho que estén en ella presentes, luego hay que plancharla, para así 
evitar la presencia de microbios. 
No  debes usar la ropa 
colectivamente,  ni los objetos de 
uso personal como cepillo de 
dientes, pañuelos, interiores, 
medias, etc., ya que pueden ser 
factores de contagio de 
enfermedades. En el gráfico Nº 34 
se observa a los profesores y a un 
alumno de la Escuela “Mirabad” con 
su uniforme limpio, eso da una 
buena carta de  presentación sobre 
su autoestima, a pesar que es una 
       escuela rural. 
Gráfico Nº 34: Higiene de ropa y calzado 
Fuente: Prof. César M. Toapanta 
Higiene de los alimentos 
Son  las prácticas empleadas en la 
manipulación de los alimentos que 
permiten la conservación de ellos limpios 
y sanos, para evitar el envenenamiento.  
Para cocinar debes usar delantal y 
lavarte las manos. 
Las frutas deben estar bien lavadas y los 
alimentos bien cocidos, cómo se observa 
en el gráfico Nº 35. 
 
Gráfico Nº 35: Lavado de los alimentos 
Fuente: veterinariosmurcia.es 
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En el gráfico Nº 36 se indica que la 
Institución, donde se realizó este 
estudio no tiene agua potable, sino 
agua entubada, la misma que se 
consume tratada en una planta de 
purificación, donada por el Consejo 
Provincial de Pichincha, pero no es 
suficiente, ya que en tiempos de 
invierno el agua llega con mucho 
lodo. 
Gráfico Nº 36: Planta de purificación de agua 
Fuente: Prof. César M. Toapanta 
 
Higiene infantil durante la comida 
Los niños  deben poner en práctica ciertas normas que les permitan 
mantener una buena higiene y así evitar malos hábitos que permitan 
derivar en  alguna enfermedad, así: 
Lávate las manos antes y después de comer o de irse al servicio 
higiénico. 
• Cepíllate correctamente  los dientes después de cada comida.  
• No tomes del suelo la comida que se te ha caído, ya que en él 
existen microbios que la 
pueden contaminar. 
• No  debes pegar la 
boca al grifo de agua para 
tomar la misma, para evitar 
algún contagio de una 
enfermedad.  
 
 
 
Gráfico Nº 37: Niños en la colación escolar 
Fuente: adleticiamazonas.blogspot.com 
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• Lava muy bien los alimentos que se consumen crudos.  
• La vajilla que  uses al comer, debe estar perfectamente limpia. 
• Debes  usar la servilleta y mantener el orden al usar los cubiertos. 
• Si se mancha la ropa al comer  debes cambiarte   o usar agua para 
limpiarla, para evitar que la prenda se dañe. 
En el gráfico Nº 37 se observa a un grupo de niños, comiendo la colación 
escolar, cumpliendo algo de medidas sanitarias, que no les permitan 
enfermarse. 
Los niños y la higiene de sus mascotas 
Las mascotas son como parte de la familia, por lo que  debes seguir por lo 
menos, las siguientes normas para evitar enfermedades que puedan tener 
las mascotas: 
• Llevarle al veterinario. 
• Sacarle a pasear. 
• Lavarse las manos después de jugar con su mascota. 
• Evitar besar a la mascota. 
• Si la mascota está herida, evitar el 
contacto. 
• Cepillarle el pelaje.  
• Cambiarle de agua cada semana. 
• Aplicarle repelentes de insecticidas 
una vez al mes. 
• Aplicarle  desparasitantes cada 4 
meses. 
Gráfico Nº 38: Aseo de una mascota 
Fuente: Prof. César M. Toapanta 
En el gráfico Nº 38 se puede observar al baño de una mascota, esto es 
necesario porque las mascotas pueden atraer algunas infecciones. 
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Higiene en el hogar 
El  hogar es donde las personas retornan para descansar, después de 
cumplir sus labores cotidianas, entonces debe estar limpio  para lo cual se 
recomienda: 
• Desinfectar al 
limpiar. 
• Mantener en orden 
las cosas 
• Hacer limpieza cada 
semana el hogar. 
• Limpiar diariamente 
el baño y la cocina 
 
Gráfico Nº 39: Aseo del baño 
Fuente: mundodehoy.com 
En el grafico Nº 39, observamos a una señora realizando la limpieza del 
baño, algo necesario para prevenir infecciones y enfermedades. 
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